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On a sou vent dit que le stress dtait le mal du XXe siecle ! Qui n’a pas entendu quelqu’un 
se pi a j n dre que le stress l’empechait de fonctionner normalement ? 

Mai s sait-on exactement ce qu’est le stress ? 

Han s Selye, un chercheur canadien, a dtd le premier, dans les annees 1970, a definir 
Sc ientifiquement le stress. Dans son livre Le stress sans detresse, public en 1974, on peut lire que 
<K le stress est la reponse non specifique que donne le corps a toute demande qui lui est faite ». 

Ce scientifiq ue a P r °uvd que le corps humain est constitud de telle sorte au’il peut se d6fendre 
c °ntre la plupart des agressions qu’il doit subir dans la vie quotidienne(^Ainsi, lorsque nous 
So uimes exposes au froid, nos frissons produisent de la chaleur et contractent nos vaisseftux 
San guins pour permettre a notre corps de conserver sa chaleun De meme, lorsque nous sommes 
exposes a de fortes temperatures, notre corps est programme pour se defendre en'produisant de la 
transpiration, laquelle a un effet rafraichissant. Par ailleurs, lorsque le corps est soumis&'un effort 
musculaire inhabituel, le rythme cardiaque s’acc&ere, la tension arterielle s’eleve et les vaisseaux 
san guins des muscles se dilatent pour augmenter 1’ afflux sanguin. 

Grace a ses recherches, le docteur Selye a decouvert qu’il arrive parfois que la demande 
faite a notre corps depasse ses limites normales d’ adaptation : c’est alors que survient une 
situation strcssante. Tout ce qui s’ecarte, en fait, de nos habitudes quotidiennes peut etre source 
de stress parce que ces situations exigent une reponse non specifique (inhabituelle) du corps 
humain. 

Hans Selye a ainsi prouve que, contrairement a ce qu’on pensait, le stress n’ est pas 
uniquement une reaction psychologique, mais qu’il implique aussi et surtout des reactions 
physiologiques du corp,s humain. 

£)es etres humaiits-qui s’affrontent, des athletes qui se depassent, des createurs et des 
crdatrices qui doivent presenter leur production, des personnes qui font un travail monotone ou 
qui ont un horaire de travail exigeant, des eleves en situation d’ evaluation, etc., tous ces gens 
vivent des situations qui demandent au corps humain une adaptation generatrice de stress. On nc 
peut done, en aucune fa?on, eviter le stress : il est 1’ expression meme de notre statut d’etre* 

vivants ! 

Le stress n’est pas seulement de la tension nerveuse. II n’est pas toujours le resultat d ui 
dommage et n’est pas a eviter. L’abscnce complete de stress est la mort. 

D ’apres HANS SELYE Le stress sans detresse , publid en 197 
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Questions 


1/ Comprehension de rtcriL? (1® po« nts ) 


\S 


l)Le thfeme dutexteest 

•l’ennui 
♦ Tangois se 

(i\c stress ^ 

Choisissez la bonne reponse. 


2) Quelle est la definition du stress proposee par Pauteur ? 

3) Compietez le tableau ci-dessous par les elements choisis dans ** ^conserver la chalcur. 

dilatation des vaisseaux sanguins - contraction des ffl ^ sangu in. 


dilatation ucs vdiwcau b . % i* offline qaneuin 

transpiration - refroidissement du corps - augmentation de 1 afflux sangum. 


Demande exteme 

I e froid 

Reaction du corps 

but 

JL<v iiuiu 

La chaleur 

L’effort physique 

^ OCjwn 



4) Hans Selye a ainsi prouve que, contrairement a ce qu on P » <j es reactions 

uniquement une reaction psychologique, mais q.Pil imphque aussi et surtout 

physiologiques du corps humain. 

L’ expression soulignee veut dire : 

•ce n’est pas une reaction physiologique 
•c’est egalement une reaction physiologique K 
•c’est seulement une reaction physiologique 
Choisissez la bonne reponse. 

5) Pabsence du stress signifie : 

•un etat normal de la personne 
•une pathologie 
•lamort * 

Choisissez la bonne reponse. \ 

, r gens vivent des situations qui demandent au corps humain une viaptatton 

R^critwzla phrase eti remplapant .’expression sou.ignee par tout etre hu man,. 


y 


K 


7) Donnez un titre au texte. 


II/ Production de l'Scrit : (10 points) 

Traitez Pun des deux sujets : (au choix) 


1) Resumez le texte au quart de sa longueur. ^ tat norma l du corps ? 

de "" “ 

rillustrant par des exemples. . v< ^. 
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